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RESUMO: A menopausa estd relacionada com algumas alteragdes corporais que prejudicam a
qualidade de vida das mulheres. Em contrapartida, a educa¢do em sadde e a pratica de exercicios
fisicos tém se mostrado eficientes para reduzir esses efeitos. Este trabalho relata a experi€ncia de
uma agao de extensdo que teve como objetivo promover a conscientizagdo sobre essas alteracoes
corporais que ocorrem na pds-menopausa e estimular a adocdo de hébitos de vida sauddveis,
contando com a participagao de mulheres a partir dos 40 anos de idade. Em cada encontro, era
realizada a discussd@o de um tema seguido de um momento com pratica de exercicios fisicos. Tal
acdo proporcionou aos discentes uma experiéncia enriquecedora sobre os problemas de satde
atuais na pdés-menopausa e mudou a percep¢dao que o publico-alvo tinha sobre diversos temas
relacionados ao climatério, aproximando o conhecimento cientifico ao popular.

Palavras-chave: Climatério; Exercicio fisico; Mulher; Extensao.

ABSTRACT: Menopause is related to bodily changes that impair women's quality of life. On the
other hand, health education and the practice of physical exercises have been shown to be efficient
in reducing these effects. This work reports the experience of an extension action that aimed to
promote awareness about the body changes that occur in the post-menopause and encourage the
adoption of healthy lifestyle habits with the participation of women from 40 years of age. In each
meeting, a theme was discussed followed by a moment with physical exercises. This action
provided students with an enriching experience on current postmenopausal health problems and
changed the perception that the target audience had on various topics related to the climacteric,
bringing scientific and popular knowledge closer.
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RESUMEN: La menopausia estd relacionada con cambios corporales que deterioran la calidad de
vida de la mujer. Por otro lado, la educacion para la salud y la prictica de ejercicio fisico se han
mostrado eficaces para reducir estos efectos. Este trabajo relata la experiencia de una accién de
extension que tuvo como objetivo promover la conciencia sobre los cambios corporales que
ocurren en la posmenopausia y fomentar la adopcién de hdbitos de vida saludables con la
participacion de mujeres a partir de los 40 afios. En cada encuentro se discutié un tema seguido de
un momento con ejercicios fisicos. Esta accion brindé a los estudiantes una experiencia
enriquecedora sobre los problemas de salud posmenopdusicos actuales y cambi6 la percepcion que
tenia el publico objetivo sobre diversos temas relacionados con el climaterio, acercando el
conocimiento cientifico al conocimiento popular.

Palabras clave: Climatérico; Ejercicio fisico; Mujer; Extension.

1 INTRODUCAO

A menopausa € um estagio da vida das mulheres que caracteriza o fim da fase reprodutiva, representada
por uma redu¢@o nos niveis de estrogénio circulante (TAKAHASHI, 2015). Ela pode desencadear uma série de
alteracdes corporais que prejudicam a qualidade de vida das mulheres, entre elas, os fogachos (ondas de calor),
palpitagdes, tontura, dores de cabeca, sintomas depressivos e problemas no sono (FERREIRA, 2015; MOUDI,
2018).

As alteracOes hormonais presentes nas mulheres pds-menopdusicas ndo geram impacto somente sobre
o sistema reprodutivo, mas também, levam a mudangas significativas na composi¢do corporal e podem
interferir na sua funcgao fisica (DONATO, 2006). Quando associadas aos sintomas do envelhecimento, podem
contribuir para um maior risco de quedas, fraturas e dependéncia funcional (BUONANI, 2013).

A educacdo em satde e a prética de exercicios fisicos sdo algumas alternativas ndo farmacolégicas
que t€m se mostrado eficazes na redugdo dos sintomas do climatério e na prevencao primdria e secunddria
de intimeros desfechos adversos, como doengas cronicas e incapacidade (DINIZ et al., 2017; CABRAL et
al., 2020). Diversos sdo os estudos que mostram resultados positivos associados a prética de atividade
fisica, a participacdo de atividades em grupo e a capacidade de autogestao da satiide (ECKSTROM et al.,
2020; MARKLE-REID et al., 2018). Entretanto, dentre os maiores desafios de saide no contexto atual, estd
a transferéncia dos saberes cientificos para a comunidade.

As agdes voltadas para educagcdo em satde devem ser construidas de forma compartilhada com a
populacdo, levando em consideracdo os saberes populares, os interesses e necessidades da populacdo e as
peculiaridades da realidade local (VASCONCELOS et al., 2015).

Dada a importancia da educac@o em satde e prética de exercicios fisicos para a melhora da qualidade de vida
e enfrentamento dos efeitos negativos corporais na pés-menopausa, foi desenvolvido um projeto de extensio que
objetivava traduzir o conhecimento produzido no meio académico para a populacdo-alvo em ambiente comunitério.
O Projeto de Extensdo intitulado “Promogio da satide e qualidade de vida na pés-menopausa’ foi realizado ao longo
do ano de 2022. O presente artigo objetiva relatar a experiéncia vivenciada no decorrer da realizacdo dessa acao de

extensdo, os aspectos positivos e barreiras encontradas durante a sua realizagao.
2 CONTEXTO
Como forma de aumentar a aderéncia da populacdo e capacitar a comunidade sobre o manejo da sua

saude, por meio de recursos disponiveis no seu préprio bairro, foi utilizada a infraestrutura existente de uma

comunidade da cidade de Natal, Rio Grande do Norte, mais especificamente, a sede do Conselho
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Comunitdrio do Conjunto Residencial Nedpolis, localizado na praga central do bairro. Esse centro
comunitério tem se dedicado, nos dltimos anos, a realizacao de atividades culturais, esportivas e de
interagdo social, com o intuito de atender as necessidades da comunidade.

O Conjunto Residencial Neopolis foi fundado em 1970, e a populacdo residente é composta
predominantemente por mulheres e pessoas idosas. Muitas dessas apresentam queixas relacionadas
ao envelhecimento e climatério, identificadas a partir de visita prévia ao centro comunitario, como
dores articulares, redu¢dao da mobilidade e sintomas mentais, como depressao e ansiedade.

Embora existissem outras atividades desenvolvidas na sede do conselho comunitério
direcionadas para o publico feminino, principalmente apds as acOes de revitalizagdo que ocorreram
na sede e pragca adjacente nos ultimos 5 anos, foi identificada uma caréncia de agdes de
conscientizacao e manejo relacionados as alteracOes corporais decorrentes da menopausa. Como
tais alteracOoes ocorrem em fases mais avancadas da vida, elas sdo frequentemente entendidas
como consequéncias naturais do envelhecimento, de forma que muitas queixas das mulheres nessa
fase sdo desvalorizadas. Trata-se, portanto, de um tema pouco discutido em ambientes
comunitdrios, e a falta de conhecimento associado a desvalorizacdo das queixas faz com que
muitas mulheres ndo procurem servigos de saide para manejo dos sintomas. O projeto, entdo, foi
planejado para ser executado nesse contexto, em que havia demanda para agdes nessa temdtica

associada a infraestrutura adequada para sua realizacdo.
3 PARTICIPANTES DA ACAO DE EXTENSAO

O projeto foi destinado a mulheres residentes no Conjunto Residencial Nedpolis, com idade
a partir dos 40 anos. Elas foram convidadas para participar por meio da divulgacdo do projeto nas
redes sociais e pelo convite realizado diretamente pela diretoria do Conselho Comunitdrio a

potenciais interessadas (Figura 1).

Figura 1 - Convite para fazer parte do projeto.
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Fonte: Arquivo do projeto (2022)

A partir da primeira atividade, as participantes foram estimuladas a convidar outras pessoas
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que pudessem ter interesse e se beneficiar das acdes propostas, como parentes, vizinhas e
familiares. Ao longo do projeto, participaram em torno de 30 mulheres, cujas idades variaram
entre 45 e 65 anos.

4 METODOLOGIA

As atividades dessa acdo de extensdo foram realizadas de marco a dezembro de 2022, e teve
como integrantes discentes dos cursos de graduacido em Fisioterapia e Medicina, e dos cursos de Pds-
graduacdo em Fisioterapia, em Ciéncias da Reabilitacdo e em Satide Coletiva da Universidade Federal
do Rio Grande do Norte (UFRN). Foram realizados encontros semanais com o publico-alvo, no Centro
Comunitdrio do Conjunto Residencial Nedpolis, com duragdo média de 1 a 1h30. Além de utilizar a
estrutura do centro comunitdrio, que dispde de salas amplas, arejadas e iluminadas para as atividades,
também foram utilizados o seu jardim externo e a praca central do bairro, que € localizada adjacente ao
centro.

Em cada encontro, com o objetivo de trazer para discussdo assuntos pertinentes aos temas de
envelhecimento feminino e climatério, eram realizadas atividades de educagao e orientacao em satude
através de palestras, rodas de conversa, jogos lddicos e outras dindmicas em grupo, podendo contar
com convidados especialistas em diferentes dreas da saude.

O planejamento dos temas e elaboracdo das dinamicas eram feitos pelos discentes, sob
orientacdo e supervisdo dos coordenadores do projeto. Mensalmente, era realizada uma reunido
especifica para determinar o cronograma de temas e, a cada semana, eram feitas reunides por
videoconferéncia entre os integrantes da equipe para definir as atividades, determinar os
responsdveis e preparar os materiais. Os integrantes do projeto, entdo, planejavam como seria feita
a explanacdo do conteido de maneira diddtica e como seria a pratica de exercicios fisicos
relacionada ao tema que seria realizado posteriormente a discussao inicial.

As atividades eram planejadas levando em consideracao as demandas das participantes, que
eram encorajadas a ter participacdo ativa durante o projeto, sugerindo temas relevantes, fazendo
indagagdes baseadas em suas duvidas e saberes, ou compartilhando experi€ncias pessoais. Para
isso, o projeto ofereceu um espago seguro e livre de escuta e didlogo, considerando a perspectiva
das participantes na constru¢do do conhecimento junto a equipe organizadora.

Cada tema era discutido em um ou mais encontros, a depender da complexidade e necessidade.
Nos primeiros encontros, foram abordados aspectos basicos sobre a menopausa, como o seu conceito e
principais sintomas, seguidos de temas mais especificos, como sadde muscular e articular, alteracdes
dermatoldgicas, satide mental e autoestima, dentre outros. Além das atividades de educacdo em saude,
cada encontro também contava com alguma atividade voltada a0 movimento corporal e ao incentivo da
prética de exercicio fisico, destacando-o como agente protagonista do bem-estar fisico e mental. Essas
atividades poderiam ser exercicios de fortalecimento muscular e exercicios aerdbicos, como caminhada
em grupo, danca, jogos com bolas, etc., buscando, a0 mesmo tempo, formas lidicas de trabalhar
cognicao, memdria, equilibrio e atengdo. As participantes eram divididas em subgrupos menores que se

revezavam entre as estacoes de exercicio, em forma de circuito, a fim de melhor controlar a execugao das
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tarefas e minimizar riscos.

O quadro 1 apresenta os temas desenvolvidos ao longo do projeto, a forma de abordagem

para educagdo em satde e exemplos de praticas corporais planejadas para cada tema. As figuras 2
e 3 apresentam registro fotografico das acdes realizadas.

Quadro 1 - Conformagao dos encontros.

TEMA ABORDAGEM PRATICA CORPORAL
Roda de conversa e dindmica de perguntas e . . .
MENOPAUSA E SEUS EFEITOS NO X Exercicios de fortalecimento e de
respostas sobre sintomas da menopausa e suas ) .
CORPO equilibrio.
causas.
- . . Danga e momento pratico de alongamento
IMPORTANCIA DO EXERCICIO FISICO Palestra ¢ jogo de perguntas e respostas. ¢ gi’obal ¢
EQUILIBRIO Roda de conversa e relatos de experiéncias

Exercicios em circuito com treino de
sobre percepgdo de alteragdes do equilibrio. equilibrio dindmico e estdtico.

PREVENCAO DE QUEDAS

Palest lid Exercicios de fortalecimento para MMII e
alestra com slides.
MMSS.
DEPRESSAO E ANSIEDADE Roda de converse com Psicéloga Caminhada na praga e prética de
convidada. alongamento.
Roda de conversa e relatos de
AUTOESTIMA E AUTOIMAGEM D . Exercicio em circuito com obstdculos.
experiéncia das participantes.
MEMORIA Palestra associada fi ?ogo ladico de EXSI’C'ICIOS em 01rcu1t0\ assoc1}ar}do
memoria. movimento corporal a memdria.
Roda de conversa com especialista
MINDFULNESS . P Pritica guiada de Mindfulness.
convidado.
CONSERVACAO DE ENERGIA Palestra conceituando o tema e orientando sobre

Treinos de conservagdo de energia e
técnicas a serem incorporadas no dia a dia. exercicios de fortalecimento para MMII.

N Roda de conversa guiada com demonstragdo da
CONSCIENCIA PERINEAL E tomia d 1ho pélvi iod
MOBILIDADE PELVICA anatomia do assoalno pe€lvico por melio de peca

de modelo anatémico da pelve.

Pritica de consciéncia perineal e de
mobilidade pélvica associada a exercicios
globais.

Roda de conversa guiada sobre questdes

SAUDE SEXUAL E UROGINECOLOGICA relacionadas 2 incontinéncia urindria e fungio

Exercicios para assoalho pélvico.
sexual apés a menopausa.

CUIDADOS COM A PELE Palestra e plantdo de dividas com fisioterapeuta

especialista convidada.

IMPORTANCIA DOS EXERCICIOS

Jogo lidico de perguntas e respostas
AEROBICOS E FORTALECIMENTO

e Exercicios com danga.
relembrando aspectos jé discutidos. ¢
NUTRICAO E SAUDE NA POS- Palestra e distribui¢do de Caminhad dor d
. S . aminhada ao redor da praga
MENOPAUSA cartilhas com nutricionista convidada. prag
Roda de conversa sobre os mitos e verdades
TERAPIA HORMONAL NA MENOPAUSA . N ) L Exercicios de fortalecimento globais
relacionados a terapia e resposta a dividas.

Palestra de conscientiza¢@o sobre a importancia
HIPERTENSAO ARTERIAL SISTEMICA

. s ) Caminhada e exercicios de fortalecimento
do controle da pressdo e quais habitos de vida .
. globais
podem ajudar.
. Exercicios de fortaleciment faixa
SAUDE ARTICULAR E MUSCULAR Palestra com os discentes. xercicios de fortalecimento com faixa

eldstica e peso corporal.

FADIGA DE EXERCICIO FISICO

Roda de conversa e palestra com doutorando.

Fonte: Arquivo do projeto (2022)
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Figuras 2 e 3 - Exercicios fisicos realizados pelas participantes em um dos encontros.
= |

Como forma de incentivar a participagdo continua e estimular a inser¢ao de novas participantes,
os temas a serem discutidos na semana eram divulgados por meio das midias sociais, usando um folder
padronizado para o projeto, conforme apresentado na figura 5. O titulo do projeto foi adaptado para
divulgacdo, tendo em vista a conotacdo negativa que o termo “menopausa” pode ter para pessoas leigas.

Assim, o projeto era divulgado como ““Satide da Mulher”.
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Figura S - [lustracdo para divulgacdo no grupo de WhatsApp.
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Fonte: Arquivo do projeto (2632).

No dltimo encontro, foram entregues cartilhas para facilitar o entendimento acerca de alguns dos
principais temas abordados no projeto (Figura 5). As cartilhas continham informacdes simples e de facil
compreensdo, que introduzem o tema, assim como exemplos de exercicios € 0 passo a passo para

garantir uma melhor execucao, através de imagens.

Figura 6 - Cartilhas educacionais disponibilizadas para as participantes.

{, -ﬁ | PROJETO
M PROJETO SAUDE DA
SAUDE DA @L‘JULHED &
@':‘:gtﬁf’ﬁzrj}o IMOVIMENTO
EQuil ibk1o MENOPAUNA
k
(LIMATER]TC

|PROJETO
SAUDE DA
MULHER &
{MOVIMENTO

~ CARTI)HA SOBKE
PREVEN(AO DE QUEDAN

47
&

_. ; : //qr Cadoy ey
5 2 t'.'C?"H'/i':ff-f"e- € 3 Ludelavy

& = UZRN

Fonte: Arquivo do projeto (2022).
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O préprio centro comunitdrio e a praca central oferecem espago e as ferramentas necessarias
para as atividades, como o cal¢addo para caminhada, a quadra poliesportiva e a academia da terceira
idade. O projeto também dispunha de equipamentos como bolas suicgas, circuitos com cones e
escadas, bexigas e colchonetes.

Como as atividades foram desenvolvidas ainda durante as restricdes impostas pela pandemia da

COVID-19, os presentes seguiram os protocolos sanitdrios vigentes, incluindo uso de mdscara e
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higieniza¢do das maos, sendo flexibilizados apenas de acordo com as recomendagdes dos 6rgaos

publicos responsaveis.

S RESULTADOS ALCANCADOS

O projeto proporcionou o conhecimento de vdrios assuntos relevantes acerca da pods-
menopausa para as participantes. Nesse sentido, para desenvolver as atividades propostas pelo
projeto, foi de extrema importincia reconhecer que as falas deviam ser acessiveis ao publico, e,
desta forma, ter o cuidado de dosar as informacgdes em linguagem simples, esclarecer sempre sobre
a individualidade, além de utilizar dados de fontes seguras, baseadas em evidéncias cientificas.
Quando voltada para a parte dos exercicios, tomou-se o cuidado de sempre esclarecer que cada
individuo possui um limite e como poderia ser adaptado para aquelas que possuem mais
dificuldade.

No geral, os exercicios propostos pelos discentes foram bem aceitos pelas participantes, tais
como: circuitos, exercicios de dupla tarefa, treino de equilibrio e dindmicas em grupo. Entretanto,
exercicios que envolviam pular (exemplo do polichinelo), sentar-se e deitar no chao (exercicios no
tatame) eram menos aceitos pela maioria das mulheres, devido a queixas relacionadas as
patologias, como osteoartrite, sindrome da dor patelofemoral e condromalécia patelar.

No inicio do projeto, foi possivel observar como os sintomas da pds-menopausa estavam
presentes na vida das participantes através de diversos relatos ocorridos durante as palestras e ao
decorrer dos encontros, e sua desinformagdo perante os assuntos abordados. Desse modo, os temas
mais valorizados eram aqueles aos quais as participantes demonstraram um nitido interesse por se
identificarem com o assunto proposto, que vivenciavam mais expressivamente em seu dia a dia,
tais como: problemas geniturindrios, alimentagdo, e rotina de exercicios fisicos. Isso foi observado
devido ao aumento do nimero de perguntas acerca do tema e pela adesdo na participacdo destas
nas atividades propostas pela equipe.

Todavia, houveram algumas dificuldades ao longo das palestras, como, por exemplo, o
excesso de questionamentos e relatos de experiéncias que tangenciavam ao tema proposto,
havendo necessidade da atencdo dos integrantes e direcionamento das falas para ndo fugir muito
do tema. Além disso, houve cada vez mais, ao decorrer dos encontros, maiores duavidas sobre
outras dreas da saude, que nao eram relacionadas aos conhecimentos dos cursos dos integrantes do
projeto, necessitando, assim, da inclusdo de outros profissionais convidados para abordagem mais
especifica, como psic6logos e nutricionistas.

Para os estudantes, a ideia de realizar atividade de educacdo em satde foi extremamente
importante por proporcionar capacitacao sobre como conduzir esse tipo de discussdo e vivéncia
pratica junto a comunidade, o que, sem duivida, foi um acréscimo significativo para a formacao
profissional. Pdde-se compreender como implementar e estimular a capacidade de autogestdo da
saide entre as participantes do projeto, promovendo um estilo de vida ativo e sauddvel e
minimizando os impactos da menopausa.

A partir das atividades, foi possivel aproximar o conhecimento cientifico para atender as
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necessidades da comunidade e proporcionar o esclarecimento dos fatores que afetam a sadde da
mulher em processo de envelhecimento. Ademais, as participantes obtiveram melhor
aproveitamento dos recursos ofertados pelo centro comunitdrio em parceria com o projeto de
extensao.

No decurso das reunides, os alunos desenvolveram ainda um relacionamento com as mulheres
do projeto, oportunizando uma abertura maior durante os didlogos. Dessa forma, foram obtidos
feedbacks das atividades propostas e expectativas alcangadas, pelos quais foram colhidos relatos de:
melhoria no desempenho de atividades de vida didria das mulheres; desenvolvimento da autoestima;
melhor aceitacdo do processo de envelhecimento; adesdo a habitos saudéveis, tanto na alimentagdo
quanto na prética de exercicios fisicos; e rotinas de autocuidado, além de proporcionar socializacdao
entre as participantes e a criacdo de vinculos de amizade.

Nesse sentido, o projeto “Promocgdo da saude e qualidade de vida na pds-menopausa” se
apresentou como uma forma eficaz de compartilhamento de conhecimentos e contribuiu com o
processo de formacdo cidada, associando o saber académico com o compromisso social dos
professores e alunos através da efetiva interagdo entre a universidade e a comunidade. Considerou-
se relevantes as atividades desenvolvidas como forma de promover educagdo em saide com maior

autonomia das participantes.
6 O QUE SE APRENDEU COM A EXPERIENCIA

Observou-se como aprendizado da experiéncia dos discentes participantes no projeto
“Promocdo da saide e qualidade de vida na pds-menopausa” uma difusdo dos conhecimentos
adquiridos no ambiente académico para a populagcdo foco. Além de possibilitar uma sinergia entre
os grupos, aproximando as diferencas, houve ainda, através de uma metodologia ativa (palestras
que levavam a um didlogo entre os discentes e as mulheres), uma troca de experi€ncias
significativas. Proporcionou também, aos discentes, o desenvolvimento e aperfeicoamento de suas
habilidades de adaptacdo do discurso cientifico para a comunidade (através da adequagdo de
termos técnicos para outros de facil compreensao, por exemplo), e da prescri¢do de exercicios para
mulheres na pds-menopausa pela prética baseada em evidéncias.

O projeto ocorreu concomitantemente com reunides cientificas e discussdo de artigos na
temdtica da menopausa. Através da agdo, foi possivel observar na prética as queixas e alteracoes
desse marco da vida feminina. Ademais, ocorreu o contato com a pratica de lideranca e trabalho
em equipe, a criatividade para contornar obstdculos, o amadurecimento da oratéria e da leitura de
artigos cientificos, bem como a oportunidade de levar para a prética os conhecimentos das aulas

tedricas do curso.
7 RELACAO DA PRATICA COM OS CONCEITOS DE EXTENSAO

A Extensdo Universitdria segue o principio constitucional da indissociabilidade entre ensino,

pesquisa e extensao, € tem como objetivo a promocao e a interacdo transformadora entre a
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universidade e a sociedade em sua amplitude (PROEX UFRN, 2017). Diante disso, o projeto de
extensdo em questdo implementa as suas acdoes na comunidade (Centro Comunitario de Nedpolis),
sendo os discentes instrumentos de propaga¢do do conhecimento cientifico para a populacdo desse
meio, com o objetivo de melhora da qualidade de vida da populacao.

Vale destacar o impacto do projeto, e sua contribui¢do para a transformacao social. O
proprio centro comunitdrio € um ambiente transformado por e para a populagdo, e € fundamental
que a Universidade possa ter participacdo dentro dessa realidade. Assim, a acdo funciona como
uma ferramenta de mudanca de habitos de saide na vida dessas mulheres, através da promocao da
pratica de exercicios fisicos, palestras, cartilhas e outros materiais educativos. Outro ponto-chave
foi a unido e abragcamento da populacdo com os discentes, o que levou a uma maior aderéncia do
plano proposto, “pois nio se faz extensao universitdria sem envolvimento ou compromisso social”
(PROEX UFRN, 2017).
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